
Saên Soùc Raêng
 

q	 Ñaùnh raêng cho chaùu baèng baøn chaûi meàm 
sau moãi böõa aêên.  Duøng moät chuùt kem 
ñaùnh raêng coù chaát fluoride ñaùnh theo 
voøng troøn nhoû, nghieâng goùc vôùi lôïi 
(nöôùu raêng).  Ñöøng ñeå chaùu aên kem 
ñaùnh raêng. 

q	 Chaùu beù vaãn caàn quyù vò giuùp ñôõ khi ñaùnh 
raêng.  Ñöøng ñeå chaùu moät mình vôùi baøn 
chaûi.  Duøng chæ xæa raêng cho chaùu moãi 
ngaøy. 

q	 Taäp cho chaùu thoùi quen giöõ gìn raêng 
mieäng baèng caùch cho chaùu thaáy quí vò 
ñaùnh raêng vaø xæa raêng baèng chæ haèng 
ngaøy. 

q	 Ñöa chaùu ñeán nha só ít nhaát moãi naêm 
moät laàn.  Haõy hoûi veà chaát fluoride cho 
raêng chaùu. 

q Haïn cheá ñoà ngoït ñeå traùnh hö raêng. 
q Khuyeán khích chaùu boû muùt ngoùn tay. 
q  Ñeå chaát fluoride ôû choã chaùu khoâng theå 

vôùi tôùi ñöôïc. 

Dinh Döôõng
 

q	 Quyù vò quyeát ñònh khi naøo cho chaùu beù 
aên vaø aên moùn gì.  Chaùu seõ quyeát ñònh coù 
aên hay khoâng, vaø aên bao nhieâu. 

q	 Ñöøng hoái loä hoaëc tröøng phaït, khen 
thöôûng chaùu baèng thöùc aên. 

q Haïn cheá cho chaùu aên �fast foods�. 

q	 Khuyeán khích chaùu taäp aên ñaøng hoaøng, 
ñieàu ñoä. Haèng ngaøy cho chaùu aên 3 böõa 
chính vaø 2ø-3 böõa aên vaët. Cho chaùu aên 
nhieàu loaïi thöùc aên khaùc nhau vôùi: 
·   5-9 phaàn rau hoaëc traùi caây 
· 7-11 phaàn baùnh mì, nguõ coác rang 
    hoaëc nguõõcoác haït 
· 2 ly söõa loaïi 1% hay 2% chaát beùo 
· 2 phaàn thöùc aên coù chaát ñaïm, nhö thòt 
    naïc, thòt gaø, thòt vòt, caù, tröùng, 
    caùc loaïi ñaäu xaáy khoâ, rau xanh, hoaëc 
    ñaäu phuï 

q	 Cho chaùu uoáng nöôùc laõ khi chaùu khaùt. 
Haïn cheá nöôùc traùi caây moãi ngaøy moät ly. 
Khoâng cho chaùu uoáng nöôùc ngoït pha 
cheá, nöôùc ngoït ñoùng chai, vaø caùc loaïi 
nöôùc ngoït khaùc. 

q	 Cho chaùu aên nhöõng thöùc aên ít beùo, ít 
ñöôøng vaø ít muoái. Haïn cheá thöùc aên ngoït 
vaø thöùc aên xaáy khoâ ñoùng trong bao. 
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Em  Beù
 
Khoân Lôùn
 

Maïnh Khoûe
 

Teân: 
Cao:                   Caân naëng: 
Ngaøy hoâm nay: 
Kyø heïn tôùi: 
Ngaøy:                     Giôø: 

Ñeå soá ñieän thoaïi khaån caáp trong taàm tay: 

Goïi Caûnh Saùt, Cöùu Hoaû, Cöùu Thöông:      911 

Kieåm soaùt chaát ñoäc:                 1-800-876-4766 

ª Neân hoïc laøm hoâ haáp nhaân taïo  (CPR) 
cho treû em. 
ª Neân ñeå maùy baùo ñoäng khoùi (cöùu hoaû) ôû 
haønh lang, trong moãi phoøng nguû, cöù 6 
thaùng kieåm soaùt moät laàn. 
ª Neân coù moät maùy baùo ñoäng hôi ñoäc 
(Thaùn khí - Carbon monoxide) 



Söùc Khoeû Vaø An Toaøn
 

q	 Moãi khi ñi xe hôi, cho chaùu ngoài vaøo 
gheá an toaøn hoaëc caøi daây an toaøn. 

q	 Gheá sau laø nôi an toaøn nhaát cho moïi treû 
em khi ñi xe hôi. 

q	 Ñöøng bao giôø ñeå caùc chaùu  ngoài gheá 
tröôùc neáu xe coù tuùi ñeäm khí an toaøn (air 
bag). 

q	 Ñöøng bao giôø ñeå chaùu moät mình ôû gaàn 
nöôùc. Daäy chaùu bieát caån thaän vôùi nöôùc 
vaø taäp bôi. 

q	 Daäy chaùu veà heä thoáng ñeøn giao thoâng 
vaø caùch baêng qua ñöôøng trong loái ñi 
daønh cho ngöôøi ñi boä. Baûo chaùu ñoäi muõ 
an toaøn moãi khi ñi xe gaén maùy, xe ñaïp, 
ñi giaày tröôït coù baùnh xe vaø baøn tröôït coù 
baùnh xe. 

q	 Thaùo ñaïn ra khoûi suùng vaø caát suùng, ñaïn 
trong tuû coù khoaù. 

q Khoâng ñeå chaùu ôû gaàn tieáng ñoäng lôùn. 
q	 Vieát teân vaø khoaù taát caû caùc chaát coù haïi 

nhö xaø phoøng, caùc chaát thuoác lau chuøi 
trong nhaø, thuoác giaët, röôïu, thuoác boå, 
thuoác vieân coù chaát saét, thuoác trò beänh, 
caùc chaát ñoäc vaø duïng cuï chaïy baèng 
ñieän vaø dieâm queït. 

Daïy chaùu phaûi traùnh ngöôøi laï maët.Baûo 
chaùu khoâng bao giôø ñöôïc ñi vôùi baát cöù ai 

neáu khoâng coù pheùp cuûa quyù vò. 
Quí vò seõ thaáy nhöõng gì 

q Chaùu beù: 
·    Noùi nhieàu vaø thích nghe noùi dôõn. 
·    Vui chôi vôùi treû em khaùc vaø coù baïn. 
·    Coù theå chôi thuû coâng caét daùn giaáy. 
·    Coù theå chôi ñaùnh bi, chôi xeáp soá, xeáp hình 

hoaëc gheùp chöõ. 
·    Coù khaû naêng leo treøo vaø laáy thaêng  baèng gioûi 

hôn luùc tröôùc. 
·    Coù theå muoán töï maëc quaàn aùo. 
·    Thích chôi troø töôûng töôïng, vaø raát toø moø. 
·    Coù theå ñaùi daàm ban ñeâm.  Neáu chaùu ñaùi daàm 

thöôøng xuyeân, neân hoûi baùc só. 
Nhöõng Ñieàu Quyù Vò Coù Theå Laøm 

q Giao cho chaùu vaøi vieäc ñôn giaûn nhö löôïm caát 
ñoà chôi vaø quaàn aùo, vaø phuï giuùp doïn baøn aên. 

q Ñi taûn boä vôùi chaùu vaø noùi chuyeän veà nhöõng gì 
quí vò nhìn thaáy. 

q Taïo cho giôø ñi nguû thaønh giôø vui thích.  Haõy 
ñoïc truyeän hoaëc haùt cho chaùu nghe. 

q Ñeå cho chaùu nguû trong giöôøng cuûa chaùu. 
q Traû lôøi nhöõng caâu hoûi cuûa chaùu moät caùch thaønh 

thaät giaûn dò vaø deã hieåu.  Treû em raát toø moø veà 
söï khaùc bieät giöõa con trai vaø con gaùi, vaø em beù 
ôû ñaâu maø sinh ra. 

q Daïy chaùu khoâng nhaän thöùc aên hoaëc baát cöù moät 
vaät gì cuûa ngöôøi laï, khoâng giuùp ñôõ, vaø khoâng 
ñi theo hoï. 

q Daïy cho chaùu bieát söï khaùc bieät giöõa nhöõng caùi 
vuoát ve �ñöùng ñaén� vaø nhöõng söï sôø moù �baäy 
baï�; vaø caùch noùi �khoâng� vaø baùo cho quyù vò 
bieát khi chaùu bò sôø moù �baäy baï�. 

Neáu quyù vò thaáy mình saép söûa ñaùnh, laéc 
maïnh  hoaëc laøm haïi con mình, goïi ngay 
cho �Hot Line�___________ 
hoaëc goïi moät ngöôøi baïn ñeå xin giuùp ñôõ. 
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Vaøi Lôøi Khuyeân Cho Phuï Huynh Söùc Khoûe Vaø An Toaøn 

q	 Ñöa chaùu beù ñi khaùm söùc khoûe thöôøng 
xuyeân vaø tieâm mieãn dòch (chích ngöøa). 

q	 Ñeå yù xem chaùu chôi leo treøo, chôi ñu, 
chaïy nhaûy, vaø chôi banh, chôi caùt ôû 
vöôøn chôi.  Cho chaùu chôi ôû ngoaøi trôøi 
haøng ngaøy. 

q Ñeå chaùu chôi vôùi caùc treû em khaùc. 

q	 Giöõ cho da deû, toùc, thaân theå vaø quaàn aùo 
cuûa chaùu saïch seõ.   Giaët khaên traûi 
giöôøng cuûa chaùu ít nhaát haèng tuaàn. 

q	 Baûo chaùu röûa tay tröôùc moãi böõa aên vaø 
sau moãi laàn duøng nhaø caàu. 

q	 Giöõ chaùu traùnh xa khoùi thuoác laù.   Haõy 
boû huùt thuoác. 

q	 Ñöa chaùu ñi thöû nghieäm maùu  ñeå ño ñoä 
chì trong maùu. 


